
















  Mówienie  o  swoich  emocjach  jest  trudne,  a  staje  się  jeszcze  trudniejsze  
w sytuacji, gdy doświadczamy uczuć, które nie są przyjemne dla nas w odczu‐
waniu. Niewątpliwie do takich emocji należy złość. Wszyscy codziennie otrzy‐































1. Rundka  rozpoczynająca: Co  u Ciebie  słychać?  ‐  prowadzący  przekazuje 
uczestnikom spotkania krótką informację o celu zajęć. Następnie zwraca się 
do osób biorących udział w zajęciach z prośbą o dokończenie zdania – Naj‐






losowanie karteczek  – każdy  zachowuje dla  siebie  jego wynik  – decyduje  
o tym, kto będzie miał „złe spojrzenie”. 
Uczestnik, który wylosował kartkę z napisem „złe spojrzenie”, próbuje 














W  trakcie  rozmowy  na  zakończenie można  podyskutować  na  temat 
































































tasiemki)  w  taki  sposób,  aby  twarz‐MASKA  była  na  wierzchu,  a  twarz 
prawdziwa pod spodem.  
Następnie  przez  chwilę  chodzą  po  sali,  przyglądając  się  swoim ma‐
skom, potem dobierają  się w pary, w których zdejmą MASKĘ, pokazując 

















żywaną  złością.  Co  zrobili  w  takiej  sytuacji,  a  co  chcieli  zrobić?  Każdy 
uczestnik zapisuje przynajmniej  trzy  sposoby  radzenia  sobie ze złością na 
małych  karteczkach. Następnie  należy  podzielić wymienione  sposoby  na 
pozytywne i takie, które są szkodliwe dla osoby, która  je stosuje, i dla oto‐



















Gry  i  zabawy  proponowane  w  prezentowanym  scenariuszu  pochodzą  
z następujących opracowań: 
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